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Terapia di coppia per single.
Riflessioni sistemico-relazionali sulla cosiddetta
“pandemia dei single”.

Alessandra Pomilio*

Abstract

Uno spunto di riflessione su cido che sta accadendo al sistema coppia, quella che
da sistemici siamo abituati a vedere come base della famiglia e come evento centrale
nel ciclo di vita individuale. La coppia € in crisi, con un trend che sembra non
arrestarsi. E sempre da sistemici € necessario interrogarsi su quest’idealizzazione
della coppia che sembra essere diventata il luogo “in cui si sta bene” oppure non si
sta affatto.

*Alessandra Pomilio, Psichiatra, Psicoterapeuta sistemico relazionale.
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Abstract

A thought-provoking reflection on what's happening to the couple system, which
as systemic thinkers we're accustomed to seeing as the foundation of the family
and a central event in the individual life cycle. The couple is in crisis, with a trend
that seems unstoppable. And as systemic thinkers, we must also question this
idealization of the couple, which seems to have become the place where "one feels
good" or no good at all.
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E inutile girarci intorno: la coppia € in crisi. Con buona pace dei terapeuti sistemici,
che cercano di porre rimedio alla situazione da cinquant’anni, vediamo l’istituzione
base della nostra societa vacillare. Prima ‘scoppiando’ con 'aumento di separazioni
e divorzi, e ora evitando proprio di formarsi. In un articolo della rivista Newsweek
di aprile del 2025, la situazione attuale viene definita la pandemia dei single’.
Secondo questa inchiesta nel 2023, il numero di nuclei familiari composti da una
sola persona in America ha toccato i 38,1 milioni. Un anno dopo, si € saliti a 38,5:
il 29 per cento delle famiglie americane. Quasi una su tre. Nel 1974 erano il 19 per
cento (circa la meta). Quattro adulti su dieci oggi non hanno un partner. Anche in
Europa il trend € in aumento, con capofila la Svezia che (secondo i dati Eurostat)
ha un 51% della popolazione che vive da sola. Piu della meta. L'Italia segue a ruota
(33,2%, secondo la rilevazione Istat del 2023).

Ma che cosa ci fa illudere di essere autosufficienti? Di poter vivere bene anzi,
meglio, da soli? Questa, infatti, € la narrazione della maggior parte degli articoli in
merito presenti online. Gen Z e Millennial decidono di stare da soli, rimanere single
€ una scelta felice. Nel numero di novembre 2024 di Repubblica I’articolo La felicita
dei numeri primi: single € meglio, un saggio spiega il perché racconta del cosiddetto
“orgoglio solitario”, e del saggio Solitude: the science and power of being alone
(Cambridge University Press) scritto dalle psicologhe Netta Weinstein e Thuy-vy
Nguyen e dalla giornalista Heather Hansen. Le autrici definiscono la solitudine
“non come l'assenza di qualcosa ma come la presenza di tutto” e cavalcano la
nobilitazione (spinta dalla societa della performance) dellindipendenza come
occasione di crescita individuale.

E noi terapeuti e psichiatri, cosa dobbiamo fare adesso? Bruciare i nostri manuali
che contengono uno schema di ciclo vitale che vuole l'arrivo di una relazione
significativa come parte dello svincolo fisiologico e che configurano invece nel ‘ritiro
sociale’ un sintomo fondamentale della depressione e della psicosi?

« Il beneficio piu consistente che abbiamo visto nei nostri studi sulla solitudine € la
regolazione delle emozioni », continua a osservare Nguyen nell’intervista a
Repubblica. « Quando siamo da soli in situazioni di routine quotidiana, cala il livello
complessivo delle cosiddette “emozioni attivanti”. Se & vero che riduciamo i picchi

emotivi positivi come l’euforia e ’energia che possono darci l'interazione vis-a-vis
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con amici e persone piacevoli, riduciamo anche i picchi negativi, le ansie e le
frustrazioni, che sono in genere piu influenti nel determinare 1'umore alla fine della
giornatan.

Dichiarazioni che lasciano sconvolto non solo Aristotele, che definiva l’essere
umano ‘zoon politicon’ (animale sociale, incline a vivere in comunita e a sviluppare
le proprie potenzialita unicamente attraverso la vita associata) ma anche Maslow,
che pone il bisogno di sicurezza, di relazioni e di famiglia ben piu alla base, nella
sua piramide, rispetto a quello di autoriflessione e autorganizzazione. E Bowlby,
con le sue teorie dell’attaccamento. Ma perché, ci sarebbe da chiedere ad Harry
Harlow in merito all’esperimento che condusse per verificare proprio la teoria
dell’attaccamento di Bowlby, abbiamo cominciato a scegliere il ferro!? In che
momento le nostre relazioni hanno cominciato ad agitarci piu di quanto ci
consolassero? E, ove questo fosse vero, noi terapeuti per che cosa stiamo
combattendo nelle nostre stanze di terapia? Stiamo cercando di salvare sistemi
finalizzati a dissolversi nell’individualismo, di curare una societa che sta
naufragando “dal sistema all’individuo”?

La riflessione € d’obbligo. Come lo €, secondo me, prenderci le nostre responsabilita.
La psicoterapia, se non altro, porta le persone a diventare coscienti del proprio
mondo interiore interattivo, a comprendere profondamente le conseguenze delle
proprie e delle altrui azioni. Nell’analizzare le relazioni con i genitori, noi terapeuti
sistemici evitiamo decisamente il ‘conteggio dei danni’ (la cosiddetta ‘cultura del
trauma’, che tuttavia € una logica molto popolare) ma di fatto ridefiniamo in
positivo, creando sempre la percezione di una certa buona fede per riabilitare le
figure di riferimento.

Questo, tuttavia, nei nostri pazienti potrebbe riattivare quella che Melanie Klein
chiamerebbe una posizione depressiva, ovvero la coscienza di una distruttivita
propria e altrui nelle relazioni. E, dunque, potrebbe generare un meccanismo di

coping inconscio, una difesa di evitamento iatrogena (“mamma e papa mi volevano

1 T piccoli di macaco, separati dalla madre, venivano messi in gabbie con due "madri surrogate":
una di ferro con un biberon e una di stoffa senza cibo. Le scimmie passavano la maggior parte del
tempo con la madre di stoffa, preferendola a quella di ferro, dimostrando che il legame affettivo e la
ricerca di sicurezza sono piu importanti della semplice nutrizione.
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bene e mi hanno fatto del male, io non voglio che me ne venga fatto e non voglio
farlo. Quindi evito di avere a che fare con delle persone a cui voglio/che mi vogliono
bene”). Siamo un po’ noi che abbiamo mostrato la realta delle relazioni e abbiamo
attivato elementi di paura? Vivisezionando le relazioni abbiamo dovuto iniziare a
mostrare quanto sono fragili, e forse questo ha spaventato i nostri pazienti? Forse
quando hanno compreso che tutto sommato che quella non era la mamma ma un
pupazzo, hanno cominciato a scegliere il ferro. E che ne € della nostra personale
illusione attraverso la quale le nostre terapie rendono le relazioni piu forti?
Inoltre, pit che mai la psico-logica (ovvero la logica derivante dall’aumento delle
conoscenze psicologiche di base nella popolazione generale) sembra star prestando
il fianco ad una idealizzazione della coppia che deve essere il luogo “in cui si sta
bene” oppure non esserci affatto. Sembra che abbiamo creato un paradosso in cui
Caillé non ¢ il piu il ‘carrozziere’ del pianeta alfa (che doveva aggiustare la coppia
come fosse un’automobile) solo in virtt del fatto che adesso i pazienti desiderano
che la coppia venga gia fuori perfetta dal concessionario, altrimenti andranno a
piedi. Per cinquant’anni abbiamo curato la comunicazione per far tacere il conflitto,
ma ponendo questo obiettivo, la solitudine diventa una scorciatoia. Cosa € meno
conflittuale del silenzio della solitudine?

O forse la colpa € (come al solito, direbbe Freud) dei genitori di questa generazione
giovane, che globalmente alla fine degli anni Settanta hanno coltivato un moto di
liberazione ma poi a livello comportamentale hanno aderito ai dettami sociali, dei
loro genitori, e con un processo Benjaminiano hanno passato ai figli questa
‘missione di libera solitudine’ che loro hanno solo sognato? I giovani di oggi sono
figli di quella giovinezza sessantottina che viveva i pranzi di famiglia e i matrimoni
come obblighi grigi, e cosi li ha dipinti, nel passaggio dei miti familiari?

Puo darsi che il problema di questa iper-indipendenza sia la dipendenza che sta
sul fondo.

Perché una buona parte di dipendenza sana, connaturata all’essere umano (per
tornare a Bowlby), dovrebbe essere riservata ai rapporti interumani significativi,
come la coppia e la famiglia, e invece nel tempo moderno sembra trovare ‘vie di
sfogo’ piu facili, meno faticose, come le sostanze, i social, la sublimazione delle

attivita artistiche e contemplative della solitudine. Dopamina per dopamina,
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direbbero i miei colleghi psichiatri (altrimenti detta: soddisfazione per
soddisfazione) la coppia € un’olimpiade, questi altri sono campi di calcetto. Si fatica
di meno.

Se alla fine di una riflessione mi € concessa una premonizione, ho I'impressione
che sempre piu spesso nelle nostre stanze di terapia ci ritroveremo ad avere a che
fare con questi giovani soli che nel rapporto con l’altro fingono di non volerci stare
perché in realta non ci riescono. Non solo per un senso di inadeguatezza, piu che
altro per una base di inautenticita. Di lotta interna fra prestazione e giudizio altrui,
tra il ‘dover fare’ e il ‘dover essere’ che si traduce nel ‘dover sentire”. un paradosso,
dato che il sentire per sua natura non puo essere condizionato da un dovere.

In ultima analisi mi piacerebbe una nuova ondata di terapia sistemica che
lavorasse in modo significativo e organizzato sull’amore nelle nuove generazioni,
inteso come legame e non come sentimento, che sapesse esplorare le
interiorizzazioni errate e quelle mancate, per permettere una controtendenza
sociale e relazionale.

Insomma, per capirci vorrei un nuovo Caillé pronto a ideare una terapia di coppia

per single.
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